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一、组织活动，充分挖掘学生的创造潜能

创造性思维对于学生来讲，无论是在学习生涯还是今后的工作阶段中，都是

一项不可或缺的核心素养，而创造性思维的培养自然是需要在不断的实践中得以塑

造的，通过组织活动来给学生创造实践的机会和进步的空间。初中美术教师需要引

导学生，挖掘学生的潜能和创造力，然而仅仅在课堂中听理论指导是做不到的，教

师需要带领学生进行户外的活动，去在生活中和大自然的世界里发现奇妙、找到灵

感、感受创意，这对于学生的美术创作潜能的开发也有着丰富的学习意义。

教师可以引导学生进行户外的写生和实景的观察，带领学生去当地的植物园或

者花卉展览园进行学习，这不仅可以锻炼到学生的观察力和耐力，还可以在户外的

活动中锻炼到学生的审美能力和积累创作灵感，在大自然中体会天空颜色的渐变，

近距离观察植物的生长和在不同角度阳光照射下发生的变化，在大自然中感受到美

术的魅力，通过实践活动来提升自己的创造性思维。如果学生因为课程的进度没有

太多时间去校外实践的话，教师也可以充分利用校园中的美景让学生多多的进行观

察，校园的林荫小路、早起背书的莘莘学子、校园中的小花园等等，都可以让学生

进行实践活动的演练，充分调动学生的视听器官，挖掘学生的潜能。总之，学生

的创造力需要在实践活动中激发出来，通过实际的观察和体验来提升个人的综合素

养，要知道创造性思维不是一蹴而就的，而是在学生不断地勤思考、多动手中潜移

默化形成的。

二、提供美术课堂质量，引导学生个性发展

在传统观念当中，美术课堂是不受重视的，和其他很多主课相比，美术课在学

校中所受到的关注和重视力度也是不够的，美术课的被忽视会出现很严重的后果，

一方面不利于学生审美能力的塑造，另一方面就是，学生会失去一个提升个人创造

性思维的途径和平台。提升美术课堂的质量迫在眉睫，在新课改的背景下，很多学

校都广泛开展了“快乐美术课堂”的活动，目的就是为了让学生在美术课堂中感受

到美术的艺术氛围，提高对于学习美术和热爱美术的兴趣，让学生能够打心底爱上

美术。

首先，对于教师来说，需要借助多媒体设备，像学生展示最新的美术作品，

开拓学生的眼界，让学生了解最新的艺术方向，同时还要像学生分享优秀的美术家

的作品，让学生在学习他人优秀作品时，激发自己本身的创造力和想象力，不能局

限学生的创意思想，要引导学生进行个性化的发展，教师要争取在有限的时间内打

造出优质美术课堂，让学生在课堂中不断踊跃的冒出新点子，进行一场精神上的洗

礼，创意和灵感要重视量的积累，只有专注于每一堂课堂，从点滴做起，才会让学

生有质的飞跃。

其次，初中美术课堂应该重视课后作业的作用，课后作业是一个巩固提高的过

程，可以让学生将自己在课堂中所学的知识进行吸收和复习，这样可以便于学生理

解与思考，从而产生高效率的学习，美术教师的课后作业可以让学生进行户外实践

活动，在美术展览馆、创意园区、博物馆等实地走访观察，并把自己的所见所闻和

感想整理在纸上，在将来的课堂中互相分享，进行一场思想上的碰撞，激发学生的

创造力。教师要通过多元化的教学手段，富有创新和与时俱进的课堂教学方式，才

能够给学生创造良好的学习环境。

三、奠定基础，引导学生敢于发散思维

初中生正是活泼开朗，性格十分好动的阶段，这个时期的学生们有着天马行

空的想象力和创造力，在他们的眼中对于事情有着另一番见解，但是也需要教师以

教科书为基础，以新颖和创新的授课方式，让学生充分了解美术知识，通过课堂给

学生进行正规的美术指导，再要充分发挥学生的主体作用，在《清明上河图》的学

习中，要先了解这幅美术作品的创作背景和历史条件，这过程就可以放手让学生自

己查阅，通过学校图书馆或者上网了解历史背景，教师再鼓励学生大胆思考，细致

入微的观察画上的人物穿着打扮，了解当时人们的生活方式，在画中找到创意灵

感，并就一个专题进行深入分析，拿服装来举例，教师可以引导学生对于《清明上

河图》所处朝代的服装进行品析，形式可以是剪纸、绘画或者自己加以创意进行改

造，大胆的让学生发散思维，敢于创新并有不怕吃苦，刻苦钻研的勇气。

教师也可以以《红楼梦》为突破点，给学生分享视频素材，或者让学生读史

书，可以让学生根据书中不同人物性格特点进行与之相匹配的穿着打扮，在美术课

堂中扮演不同的人物形象，深入了解人物心理变化和前后期的对比，用不同颜色进

行区分，这都有利于学生形成创新的思维路径，并能形成自己的思考方式，有着自

己独到的见解。
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初中美术教学中创造性思维的培养
王 磊

（肥城市白云山学校 山东 肥城 271600）
[摘 要]初中美术教学中，必不可少的就是要对学生进行创造性思维培养，这也是初中美术教学的关键所在，创造性思维能够提升学生综合素养，对于学生的个人和

身心发展来说是大有裨益的，在新课程改革的今天，初中美术教学创造性思维越来越受到广大教育工作者的青睐，以更多元化的教育形式给学生开辟一条更为宽广的上升空

间，让学生拥有创造性思维，本文基于初中美术课程如何培养学生创造性思维进行探讨。
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引言

摔跤是一项非常体育运动，近年来，国际摔跤比赛的规则已有所改变，因此有

必要重新设置摔跤训练的体育锻炼方法。本文主要对摔跤运动员的体育锻炼方法进

行分析，以期根据实际情况总结出更加科学，合理，有效的摔跤体育锻炼方法，以

促进摔跤运动员训练质量和效率的不断提高。

1.体能测试方法

1.1CMJ垂直跳跃测试

通过应用爆发力测试，对摔跤运动员进行CMJ垂直跳跃能力测试，并指示运动

员站立时双脚分开与肩同宽，同时将手放在腰上，并对运动员的腰部进行该测试。

瞬时声音是固定的，运动员应迅速坐下并立即用力跳，然后同时降落在双脚上，然

后稍微向腿弯曲。每个运动员必须在每个回合中进行三个连续的测试，然后才能获

得最大的价值。

1.2向上垂直跳跃测试

爆炸力测试仪也用于执行测试。该测试装置有效地安装在运动员的腰部位置

上，以引导运动员自然站立，而双手自然悬垂时，声音很快，运动员必须快速向前

移动一步，然后采用膝盖弯曲的姿势向上垂直跳跃，然后双脚着地同时，稍微弯曲

双腿以临时存放。每名运动员在每一轮中应进行三个连续的测试，然后取最大值。

1.3站立羽毛测试

首先准备“标准条纹”。测试时，要求运动员站在指点线前，用力挥动手臂，

向前推动the球，并在measure球撞到地面后测量着陆点与标准线之间的直线距离。

每个运动员连续投三球，得分最高，并保持两位小数。

2.摔跤项目体能训练理念的转变

当前摔跤比赛的特点和规律对摔跤运动员的整体能力提出了越来越高的要

求，根据近年来的情况，许多摔跤队都为运动员提供了专业的体育教练。他积极

开展体育锻炼和适当的训练，可见教练和运动员对体育锻炼的重视程度越来越

高。因此，对于摔跤比赛的体育锻炼概念，所有员工都有相应的变化：（1）摔跤

运动员的体育锻炼过程更加注重加强神经肌肉的协调；（2）训练动作的标准化水

平不断提高，训练方法越来越丰富，促进了运动员力量的增强。（3）在当代健身

观念的基础上，进一步加强平衡能力训练和不稳定训练，有助于改变特殊力量，

也可以使运动员有效地康复。（4）在体育锻炼过程中，运动员可以进一步提高灵

活性和协调能力，从而大大提高了运动员的技术动作质量；（5）训练前后进行伸

展运动可以有效地防止运动员受伤，同时加强训练后运动员的肌肉恢复，使训练

摔跤运动员的体能训练
李 亮

（陕西省举重摔跤柔道运动管理中心  陕西 西安  710000）
[摘 要]身体素质在摔跤运动员的整体状况中可以发挥非常重要的作用。因此，为促进摔跤运动员技能水平的有效提高，有必要在针对目标应用的训练过程中开展积极

有效的体育锻炼工作，科学合理的方法，以促进力量，速度和耐力的有效提高，从而实现摔跤比赛水平的不断提高。

[关键词]摔跤运动员；体能训练；途径
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小提琴因具有优美的旋律，动人的音乐被人们誉为乐器皇后，小提琴具有独

特的演奏技巧和演奏方式，同时在西洋乐团中也发挥着不可替代的作用，通常，西

洋乐团中的小提琴声部会分为一提琴和二提琴，其中一提琴主要负责整首乐曲的主

旋律，二提琴则配合整个乐团完成节奏上的完善，而独奏小提琴家是在西洋乐团中

最能考验专业水平技巧的一个位置，一个专业的独奏小提琴家是一个乐团的灵魂所

在，下面，简单介绍世界上最杰出的几位小提琴演奏家。

一、尼克罗.帕格尼尼

提到帕格尼尼，想必大家都不陌生，小提琴专业高水平的随想曲，二十四首随

想曲，就出自他的作品中。

帕格尼尼是意大利著名的小提琴家，作曲家，帕格尼尼从小就对音乐学院产生

了浓厚的兴趣，幼小的时候显露出了音乐才能，小提琴难度较高的乐曲，他都可以

很轻松的演奏出来，他十一岁时就登台演奏作品，并获得了很大的成功，帕格尼尼

演奏技巧影响了后来的小提琴作品，并丰富了小提琴在演奏过程中的表现力，他为

小提琴的演奏艺术的发展做出了不可替代的贡献。1840年去世，去世时年仅五十八

岁，帕格尼尼二十四首随想曲时迄今为止，小提琴生涯中的最高峰，创作难度较

高，炫技风格的艺术魅力让帕格尼尼在现代也有着很高的名气，帕格尼尼在乐坛上

是个怪异才子，其演奏技术和才艺和高超的创作手法和超越极限的炫技演奏手法是

帕格尼尼独特的音乐表现和音乐语言的组成因素，他完全摆脱和摒弃了古典意大利

学派的局限束缚，极限完美地释放了自己随心，随性的巅峰境界，二十四首小提琴

随想曲，不仅创造了高难度的演奏技巧，而且使小提琴更加艺术化。

帕格尼尼辉煌的一生向后人传达着音乐的力量，被誉为“音乐之王”的称号，

直到今天，帕格尼尼的作品也随处可见。

帕格尼尼主要作品：降E大调协奏曲、帕格尼尼二十四首随想曲、女巫之舞、

威尼斯狂欢节、军队奏鸣曲、魔女、主题变奏曲、爱的场曲、小提琴协奏曲、 拿

破仑奏鸣曲。

二、巴布罗.萨拉萨蒂

可能提起萨拉萨蒂的名字我们会感到有些陌生，但是他的作品你一定听到过，

著名的流浪者之歌和卡门幻想曲都是他的作品，而流浪者之歌又名吉普赛之歌，是

小提琴独奏曲中的著名乐曲，此曲有着极高的难度的演奏技巧，并且需要演奏者对

改曲有着一定的了解和情感的表达，才能交织出绚烂的色彩。萨拉萨蒂1844年出生

于西班牙潘洛纳的一户贫寒家庭，父亲是乐队的一名小提琴手，这为幼年时期的萨

拉萨蒂奠定了许多音乐基础，1856年进入巴黎音乐学院学习小提琴，中年时期，萨

拉萨蒂展现出高超的音乐水平，因而创作了流浪者之歌。

萨拉萨蒂一生未娶，将自己的经历和时间全部贡献给了演奏事业和作曲事业，

同时，他也是一名慈善家，将自己一生的收藏品和财产移交给了慈善机构，是一名

当之无愧的杰出小提琴家。

萨拉萨蒂的主要作品：流浪者之歌、D小调第二小提琴协奏曲、卡门主题幻想

曲、安达露西亚浪漫曲、引子与塔兰台拉舞曲、浮士德幻想曲、萨巴蒂亚多舞曲、

哈巴涅拉舞曲。

三、亨里克.维尼亚夫斯基

亨里克.维尼亚夫斯基，1835年七月出生于波兰的卢布林，是波兰著名的小提

琴家和作曲家他的母亲是位钢琴教师，从小就展现出与生俱来的音乐天赋，但他并

没有选择学习钢琴，在他六岁时听一位著名小提琴家演奏的过程中就被小提琴动人

的音色和美妙的旋律所吸引了，因此便喜欢上了小提琴，在他八岁时，因有着超于

同龄人对于音乐的理解和音乐天赋，他被巴黎音乐学院破格录取，成了巴黎音乐学

院一个不朽的传奇，在校期间，他创办了数十场演奏会，毕业后他回到波兰并且开

始尝试学习作曲专业，在经历大量的作品学习后，如：玛祖卡舞曲集、随想练习

曲、浮士德幻想曲、莫斯科的回忆、俄罗斯狂欢节等等，亨里克终于成了一名著名

的作曲家和小提琴演奏家。

四、亚沙.海菲兹

亚沙.海菲兹是20世纪美籍最出名的立陶宛小提琴家，1901年出生于俄罗斯立

陶宛的首都维尔纽斯，他人生中第一把小提琴是他父亲送给他的，三岁亚沙 海菲

兹便开始学习小提琴，他的父亲是他的启蒙老师，5岁时就举办了他人生中第一场

音乐会，因超前的音乐天赋，进入了俄罗斯的彼得堡音乐学院，波尔德奥厄教授成

了他人生中的第一位导师，从此，亚沙.海菲兹的学习生涯也获得了突飞猛进，这

为他后期的演奏和作曲生涯打下了重要的基础。

1912年在柏林，亚沙.海菲兹演奏了门德尔松的小提琴作品，在场的大部分观

众都被眼前年纪11岁的琴童所震撼，其中大部分是演奏家们的折服。

1925年，亚沙.海菲兹加入美国国籍。开始利用现代化的古典主义风格在全世

界进行演出，并影响了后代很多小提琴家。

亚沙.海菲兹的主要演奏作品：贝多芬小提琴协奏曲、弗兰克小提琴奏鸣曲、 

西班牙交响曲、门德尔松小提琴奏鸣曲。

浅谈四位著名的小提琴演奏家后，我们会发现美味传奇的背后都是天赋和汗水

的结合，没首作品的情感表达都是艺术家们的真情流露小提琴这门乐器是一个可以

陶冶情操，放松心情的乐器，但学习的过程并非那么简单，对于小提琴的爱好者而

言，小提琴是一个有着深厚内涵的乐器简单的音符，便可以演奏出神圣的音乐。
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浅谈世界上著名的小提琴演奏家
肖 彦

（辽宁师范大学音乐学院 辽宁 大连  116000）
[摘 要]本文通过对于世界著名小提琴家的简述和分析，可以提高读者对于小提琴演奏家的认知和欣赏，对世界著名小提琴演奏家的演奏，乐曲提出几点拙见。
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效果更加重要。

3.摔跤项目体能训练的实践

3.1运动员的核心力量

对于训练中的摔跤手来说，他们最强的身体肌肉是他们的主要核心，那就是腹

肌，腰部和背部肌肉的力量。摔跤选手进行对抗时，所有人都需要利用躯干的力量

来有效地平衡和控制自己的重心，以确保四肢可以协调和施加力量，从而可以有效

地控制和制服对手。因此，在摔跤运动员的体育锻炼过程中，有必要有效地提高运

动员的核心力量。相关研究表明，摔跤运动员进行核心力量训练的当前重要性已被

相关人员深刻理解，并已在实际训练中得到积极实施，但训练内容和相应方法仍需

进一步改进。程序的有效性和标准化也需要进一步发展。因此，在核心力量训练的

过程中，必须着眼于以下几个方面的有效实施：（1）加强对小，深肌群的训练，

在训练过程中主要采用慢，小训练程序。（2）注意两端实行静态固定收缩，并遵

循“易硬”的密度发展顺序；（3）进一步增强多维运动的方向，使多条肌肉，多

关节可以参与训练；（4）在正常情况下，核心夹紧力的承受力较轻，许多运动都

要求运动员赤手克服体重；（5）在训练过程中，不仅要注意核心力量训练，还需

要有效改善运动员的平衡性和稳定性，以确保他们能够不断提高在完全不稳定的界

面中有效控制神经和肌肉的能力；（6）可以使用简单的设备来控制运动员的基本

力量训练，例如绳索，平衡盘和瑞士球等，可以合理地使用以达到良好的训练效

果，并有助于促进摔跤运动员力量的不断提高。

3.2注意体育锻炼后的恢复

在当代，摔跤运动员进行体育锻炼的一个重要特征是，训练后越来越重视训练

运动员的恢复和再生，恢复和再生训练已被纳入体育锻炼计划，并且积极地采用了

各种方法。鼓励运动员更快，更有效地康复。根据当代训练理论，恢复是运动员进

行训练的重要基础。如果他们恢复得不好，则很难进行有效的培训。同时，良好的

康复是训练的延续。没有良好的康复，运动员也很难有效地提高他们的运动水平。

相关研究表明，当前关注的员工对运动员康复工作的关注主要体现在两个方面。一

方面，这反映在教练员能否根据运动员的实际负荷和负荷后恢复规律制定科学合理

的训练计划。制定并确保计划具有完整的恢复程序和时间安排；另一方面，这反映

在教练员是否制定了各种恢复方法上。

结语

综上所述，摔跤是一种两人直接进行接触，采用抓握、搂抱等方式将对方摔

倒的运动，具有显著的对抗性特点，在进行摔跤运动的过程中，运动员竞技能力的

提升以及发挥均需要良好的体能作为重要基础，所以对于摔跤运动员必须采用科学

合理的体能训练方法开展训练工作，以能够有效促使摔跤运动员的竞技水平得到提

升，由此可见，十分有必要针对摔跤运动员的体能训练途径开展研究工作。同时，

摔跤运动员的核心力量能够对其人体核心部位的稳定性起到保障作用，同时能够对

重心进行控制，并对力量进行传递，所以在开展摔跤运动员体能训练的过程中，对

其核心力量进行训练十分重要。
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